
آسم چيست
آسم مجرای تنفسی شما را تنگ تر می کند. 

اين امر باعث می شود که به سختی نفس 
بکشيد. اين امر می تواند باعث سرفه و خس 

خس شود.

چه کسی به آسم مبتلا می شود
تقريباً يک نفر از هر ده نفر مبتلا به آسم است. 

در کودکان رايج است. اگر والدين شما آسم 
دارند، شما نيز ممکن است به آن مبتلا باشيد. 

اگر دچار آلرژی هستيد، ممکن است به آن 
مبتلا شويد. 

درمان آسم
جهت درمان آسم  با پزشکتان همکاری نماييد. 

مواردی که بايد از آن آگاهی داشته باشيد 
ازاين قرارهستند: 

داروهای تان را استفاده کنيد
هر روز به منظور جلوگيری از بروز 

مشکلات از داروهای کنترل کننده استفاده 
کنيد. به محض اينکه شروع به سرفه يا خس 
خس می کنيد، از داروی تسلی دهنده استفاده 

کنيد. ممکن است بتوانيد از استنشاق کننده 
استفاده نماييد. استنشاق کننده ها دارو را به 
صورت ذرات کوچک رها می کنند و شما 

آنرا استنشاق می کنيد. ممکن است مجبور به 
استفاده از فاصله گذار باشيد. فاصله گذار لوله 

ای است که به استنشاق کننده شما وصل می 
شود. هوا و دارو را از طرف ديگر فاصله 
گذار تنفس کنيد. استنشاق کننده را به طرف 
پايين فشار دهيد و به آرامی به مدت سه تا 

پنج ثانيه نفس بکشيد. نفس خود را برای ده 
ثانيه نگهداريد. قبل از استفاده از دوز يا مقدار 

بيشتر يک دقيقه صبر کنيد.

چگونه می توانيد مجرای 
تنفسی مسدود شده را باز کنيد
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آسم

نمی توانيد آسم 

را شفا دهيد. اما 

می توانيد آن 

را تحت کنترل 

نگهداريد. آنچه 

که بايد بدانيد در 

اينجا درج شده 

است.

در ارتباط با وضعيت تان همواره 
آگاه باشيد

هر روز روی کاغذی بنويسيد که حالتان چطور 
است. پزشکتان ممکن است به شما يک جريان 

سنج بيشينه بدهد. اين وسيله به شما نشان خواهد 
داد که ريه هايتان تا چه حد خوب کار می کنند. 
برای نگهداری سابقه يا تاريخچه ای از سلامت 

ريه هايتان از اين وسيله استفاده کنيد.  

از مواردی که آسم را تشديد می کند 
آگاه باشيد

درختان، چمن، گلها يا موی حيوانات ممکن 
است آسم شما را تشديد دهد. همچنين دود 
يا هوای کثيف می تواند آسم را بدتر کند. 
ممکن است بعد از انجام ورزش يا هنگام 

سرماخوردگی احساس کنيد که حالتان بدتر 
است. حتی برخی از غذاها می توانند آسم شما 

را آزار دهند. از اين موارد دوری کنيد. اگر 
آسم تان بدتر شد، بدانيد که چه کار بايد بکنيد.

ديگر از چه مواردی بايد
آگاه باشيد

موارد ديگری که می تواند آسم شما را 
تحريک کند يا آن را بدتر کند:

وزن زياد يا چاقی  
در خواب به مدتهای کمی دچار ايست   

تنفسی می شويد  
اسيد معده تان بالا می آيد  

دچار سرماخوردگی می شويد  
استرس يا تنش زياد يا افسردگی داريد  

 برای کنترل آسم به پزشک مراجعه نماييد. 
اگر از داروهای ديگری استفاده می کنيد ، يا 

موارد ديگری که آسم شما را آزار می دهد به 
او اطلاع دهيد.

اگر از نحوه کنترل آسم آگاهی داشته باشيد، 
بهتر نفس خواهيد کشيد.
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